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Resumo

Em nossa sociedade moderna constata-se através da literatura que o déficit de sono, ma
alimentagdo e estimulos dopaminérgicos rapidos no ser humano pode diminuir suas
capacidades cognitivas ditas quais memoria, atengao, flexibilidade cognitiva e controle
inibitério, levando assim a uma retro alimentacdo que reforcam esses comportamentos. O
exercicio fisico € um fator significativo na diminuicdo desse padrao comportamental através
de marcadores fisioldgicos especificos afim de minimizar futuras perdas cognitivas. Dito isso,
o lactato proveniente de exercicio fisico era visto como apenas um subproduto da via
anaerdbica, mas estudos recentes mostram que ele é um forte sinalizador para diversas
funcdes do corpo humano. No cérebro € onde sua atuagao se faz como ponto chave deste
trabalho, podendo regular diversos mecanismos fisiologicos neurais e energéticos que
podem melhorar diversas funcdes cerebrais em varias partes do cérebro. Esta revisao
contou com a analise de 20 artigos incluindo meta-analises, ensaios clinicos e revisdes afim
de justificar a importancia do exercicio fisico, especificamente por via do lactato, para o
cérebro. Os resultados encontrados foi que o lactato é extremamente necessario para o
cérebro como suporte energético e regulador de glutamato na fenda sinaptica, estudos
posteriores s&0 necessarios para que as variaveis alimentagdo e sono sejam incluidas.
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INTRODUGAO

O Lactato é considerado um subproduto da glicdlise e, em menor quantidade, da via aerdbica
e também um dos mecanismos de fadiga que impossibilita a manutengcdo da contragao
muscular, bem como o aumento da serotonina em detrimento da dopamina (Rabelo, 2024)
no cérebro que regulam eixos de motivagao e excitabilidade (Davis and Bailey, 1997)

Para além dos mecanismos de fadiga, o lactato também pode ser uma alternativa a glicose
na formagdo de energia no metabolismo energético cerebral podendo ser o principal
substrato energético para o cérebro em situagdes de privacdo de oxigénio e glicose
(Magistretti and Allaman, 2018), visto que os neurénios podem ser capazes de captar lactato
através das mitocondrias (Magistretti, P. J., & Allaman, |. 2015). Constatou-se também que
ha um armazenamento de acidos graxos nos oligodendrdcitos como reserva energética que
possibilita essa regido fornecer suprimento de energia a substéncia branca no cérebro
(Asadollahi et. al., 2014). Temos o lactato também como um principal sinalizador através de
um receptor GPR81 que modula a apoptose, vias de sobrevivéncia celular (Lambertus et.
al., 2021; Morland et. al., 2017), vascularizagdo e angiogénese (Sun et. al., 2019; Gordon et.
al., 2008; Zhou et. al., 2018), e inflamacao (Ranganatham et. al., 2018).

Com a capacidade que o cérebro tem de captar glicose tanto através dos astrocitos quanto
de forma direta, e captar lactato através das ANLS (Teoria da langadeira de Lactato astrécito-
neurdnio) (Pellerin and Magistretti, 1994) pode ter um desfecho maior resultando no bem
estar, condigbes fisiologicas e saude mental dos individuos através do exercicio fisico (Di
Liegro et. al., 2019; Baker et. al., 2010). Os mecanismos por tras desses beneficios sdo
neurogénese, sinaptogénese, angiogénese e reducao do estresse oxidativo (Chen et al.,
2016). Junto a isso, possui a capacidade de modular determinadas regides do cérebro
responsaveis como nucleo accumbens, regido esta responsavel pelo comportamento
motivado (Soares-Cunha et. al., 2016) que é o que dita nossas agdes em busca de uma
recompensa. Na obtencédo dessa recompensa pode gerar uma satisfagdo crénica ou aguda,
podendo sugerir uma melhora no quadro de humor e qualidade de vida pela percepc¢éo de
auto eficacia.
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Os beneficios descritos acima sé poderiam ocorrer, tal qual o objetivo desse trabalho, se o
lactato fosse transportado por transportadores de monocarboxilatos no cérebro (Pierre and
Pellerin, 2005), e também ultrapassa a barreira hematoencefélica via difusao facilitada
(Halestrap and Wilson, 2012) podendo alterar na neuro energética. O Lactato no hipocampo
medeia a expressdo de BDNF (Fator Neutrofico Derivado do Cérebro) que além de atrasar
a doencga de Alzheimer em individuos que possuem esse gendtipo (Chen et al., 2016),
aumenta a plasticidade neural, melhora da memaria e da aprendizagem (Hayek et. al., 2019).
Na presenca da insulina e também de IGF-1 (Fator de crescimento semelhante a insulina 1)
através de uma cascata de reagdes, aumentam a quantidade de receptores MCT2 (Chenal
and Pellerin, 2008) responsaveis por fazer essa captagado do lactato plasmatico para o
cérebro e funcionando como mediador de glutamato. O glutamato no cérebro é um
importante neurotransmissor que € liberado na fenda sinaptica em “quanta”, ou seja, pacotes
fechados de glutamato por um mecanismo dependente do influxo de CA*. Esse aminoacido
livre € 0 mais abundante no sistema nervoso central e é responsavel por diversas funcoes
cerebrais como cogni¢gao, memoria, aprendizado, plasticidade neural (McEntee and Crook,
1993; Danbolt, 2001).

METODOS

Esse trabalho contou com a pesquisa em bases de dados Scielo, Pubmed, PNAS,
ScienceDirect e Nature em portugués e inglés por meio dos seguintes descritores Lactato,
Cognicao, Exercicio combinados entre si. Foram selecionados também alguns artigos
chaves selecionados a partir de outros artigos e, para elucidagdo melhor do entendimento,
algumas pesquisas em livros selecionados a partir do seu valor informativo. Os critérios de
exclusao e inclusdo foram artigos dos anos entre 1993 e 2024. As limitagdes que esse
trabalho apresenta € nao elucidar melhor a relagéo entre cognigdo com sono e alimentagao.
Esse trabalho foi realizado com base em 20 artigos publicados dentre eles revisdes de
literatura, ensaios clinicos e meta-analises onde 6 deles descritos na tabela abaixo foram

chave para a construgéo deste artigo.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

A tabela apresentada abaixo mostra artigos importantes para a constru¢ao da ideia de que

o Lactato pode ser um modulador crucial para o bom funcionamento cognitivo.

Artigo Objetivo Tipo Citacoes Resultados
Davis and Esclarecer melhor como Serotonina como
Bailey, 1997 as influéncias do SNC B 153 mecanismo de fadiga
afetam a fadiga Meta Analise central.
McEntee and Mostrar a influéncia do Glutamato como
Crook, 1993 glutamato na meméria principal aminoacido
Revisao excitatorio no cérebro
126 capaz de melhorar
aprendizagem e
memoria
Halestrap and Elucidagao dos MCT1 responsavel
Wilson, 2012 Transportadores de 558 pelo transporte de
monocarboxilatos Lactato através da
Revisédo barreira
Hematoencefalica via
difus&o facilitada
Morland et. al., Demonstrar que uma Lactato induz
2017 substancia liberada pelo 298 angiogénese via
exercicio do musculo receptor de Lactato
esquelético induz efeitos Meta Anélise
de suporte no cérebro
Chenal and Verificar o aumento da Insulina como
Pellerin (2008) expressdo de MCT2 aumento de MCT2 a
através da insulina e nivel translacional
IGF-1 Ensaio Clinico 3 disponibilizando mais
substrato energético
nao glicidicos pro
cérebro
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Soares-Cunha Estriado como area Nucleo Accumbens
et. al,, (2016) cerebral responsavel 55 como regido
nao somente pelo responsavel pelo
comportamento Revisao comportamento
motivado mas media o motivado
comportamento
valenciado.

Diante do que ja foi elucidado pela literatura temos o lactato sendo produto final da glicdlise
em caso de alguma atividade fisica. Sendo assim, o lactato apds cumprir seu papel de
agente receptor de ions H* se desloca para a corrente sanguinea aumentando sua
concentracdo plasmatica. Halestrap and Wilson, 2017 introduz a ideia de que esse lactato
pode ultrapassar a barreia hematoencefalica através do transportador de monocarboxilato 2
(MCT2) e ser usado como substrato energético no encéfalo. Diante disso, as repercussdes
sdo diversas como a modulagdo do nucleo accumbens de Soares-Cunha, 2016 responsavel
pelas nossas decisdes diarias nas mais simples decisdes tomadas. Além disso, ha agentes
potencializadores como 0 aumento de MCT2 a nivel translacional com o aumento da insulina
e IGF-1 como pressupde Chenal and Pellerin, 2008, isso aumenta a captagdo de lactato
para o encéfalo disponibilizando ainda mais substrato energético. Outro agente
potencializador € como comprova McEntee and Crook, 1993, onde o glutamato é o principal
neurotransmissor excitatério no neurbnio pré sinaptico sendo regulado pelo lactato,
glutamato esse que, em niveis adequados, é capaz de melhorar a memaoria e aprendizagem

do praticante de atividade fisica.

CONCLUSOES

O lactato visto de uma perspectiva como agente modulador cerebral pode trazer inumeros
beneficios para o individuo que pratica atividade fisica. Além disso, o praticante pode se
beneficiar diretamente de atividade fisica tanto na questao estética quanto na melhora em

parametros neuropsicoldégicos como memoria, plasticidade neural e flexibilidade cognitiva.
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Mais trabalhos precisam ser analisados para uma melhor elucidagdo em concomitancia a
alimentacgao e sono, haja vista que sao fatores que ndo podem ser analisados isoladamente

nem hierarquicamente.
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